SMIEJ SIE CZESTO:-)

Drodzy Bursjanie!
/ \ Witam Was drodzy
Bursjanie w kolejnym
artykule. Tym razem
zachgcam Was do
czestego Smiania sie,
co wyzwala produkcje
endorfin czyli
hormonéw szczescia a
to z kolei poprawia stan naszego ducha, zapobiega depresji...poprawia odpornos¢, ktorg w sezonie
grypowym nie sposob przeceni¢ i nie tylko...
Aneta Grabowska w poradniku zdrowotnym podaje az 8 powodoéw do czgstego $§miechu. Sg nimi:

wSmiech sprawia, ze dotleniasz organizm

Smiejac sie, nabierasz 3 razy wiecej powietrza niz normalnie. Poglebiony wdech, dhuzszy wydech i
gwaltowne skurcze migsni przepony oczyszczaja ptuca ze szkodliwych substancji. Pobudzony do
pracy uklad krazenia sprawniej roznosi tlen we krwi do wszystkich tkanek. Smiech pozytywnie
wplywa na serce, przyspieszajac czestotliwos¢ skurczy. Lepsze zaopatrzenie ptuc w powietrze
sprzyja rowniez dotlenieniu mézgu — poprawia si¢ koncentracja, lepiej przyswajasz informacje i
zapamigtujesz je.

Smiech zwi¢ksza odpornos¢

Radosni ludzie rzadziej choruja w przeciwienstwie do swoich ponurych kolegow. Smiech zwigksza
bowiem produkcje limfocytéw T, ktorych zadaniem jest niszczenie wirusow. We krwi pojawiajg sie
tez inne przeciwciata chronigce btony sluzowe gornych drog oddechowych przed wnikajacymi do
organizmu zarazkami. Ponadto dotleniony mézg wytwarza wigcej endorfin, uznawanych za
naturalne substancje przeciwzapalne. Zahamowane za$ zostaje wydzielanie adrenaliny 1 kortyzolu,
ktore ostabiajg odpornosc.

Smiech rozladowuje stres

Smiech hamuje wydzielanie tzw. hormonéw stresu, dzieki czemu tagodzi m.in. béle glowy i mieéni.
Ponadto dziata jak zawor bezpieczenstwa w organizmie - rozladowuje skumulowane emocje.
Smiejac si¢, mozesz zatem daé upust ztosci i uporaé si¢ ze stresem, pozbedziesz si¢ rowniez strachu
czy smutku. Odzyskasz rownowage psychiczng i spojrzysz na problemy z innej perspektywy.

Smiech uaktywnia mie$nie
Smiech jest doskonala gimnastyka dla migéni twarzy, przepony, brzucha, ramion. Przyspiesza

trawienie, bo rytmiczne skurcze mig$ni brzucha pobudzajg prace m.in. watroby, trzustki, sledziony.
"Podkreca” tez przemiang materii. Minuta §miechu pozwala spali¢ ok. 12 kcal.



Smiechem wzbudzasz sympatie

Pogodne osoby tatwiej zjednuja sobie ludzi. Sg przyjaznie nastawione do Swiata, wydaja si¢
sympatyczniejsze i... atrakcyjniejsze. Cztowiek radosny wzbudza zaufanie, a jednym usmiechem
potrafi zarazi¢ ludzi wokot. Przebywajac w towarzystwie 0osdb z poczuciem humoru, mozemy si¢
$wietnie bawi¢, zapominajac o codziennych troskach.

Smiech dodaje energii

Wybuch radosci jest jak potgzny zastrzyk energii. Masz wigcej checi do pracy 1 zabawy. Jestes
bardziej kreatywna, przychodza ci do glowy zaskakujace pomysty, ktore chcesz szybko realizowac.
Odwazniej patrzysz w przysztos¢ i nie obawiasz si¢ przeciwnosci losu.

Smiech upieksza

Smiech, powodujac rozszerzenie naczyn krwiono$nych, wptywa na lepsze odzywienie skory i jej
oczyszczanie. Delikatne zmarszczki (kurze tapki) tylko dodaja uroku, a kaciki ust uniesione do gory
czynig twarz mtodsza i pogodniejsza. Lepiej ukrwiona skéra glowy wptywa na stan wltosow - staja
si¢ mocniejsze 1 zyskuja zdrowy wyglad.

Smiech poprawia nastroj

Spontaniczny $miech pozytywnie wplywa na samopoczucie, uwalniajac endorfiny. To one znosza
bol, wywolujac uczucie przyjemnosci i zadowolenia. W wesotej atmosferze rozptywaja sie
wszystkie problemy. Z pewno$cig znasz uczucie btogostanu i zmeczenia po szczerym §miechu sg
jak balsam dla duszy i odpre¢zaja cialo.”

W tym trudnym czasie polecam Wam ogladanie duzej ilo$ci komedii, czytanie optymistycznych,
wesotych ksigzek...Moga to by¢ e-booki a jak kto$ nie lubi czytaé, to audiobooki...wrd¢...zle
napisatem...miato by¢ jak kto§ ma oczy zbyt zme¢czone siedzeniem przy komputerze i patrzeniem w
monitor podczas nauki zdalnej, to lepiej da¢ oczom odpoczaé, zaprzggajac do ,,pracy” uszy. Warto
dobierac¢ towarzystwo 0sob wesotych, optymistycznie nastawionych by ,,zarazili” nas swoim
optymizmem, przep¢dzajac pesymizm...czarnowidztwo...by nas po prostu rozweselili oczywiscie z
bezpiecznej odleglosci...takze za pomoca telefonu, tabletu, komputera...Sami tez wyslijmy
znajomym jaki$ $mieszny filmik, zdjecie...kawat:-)...Rozejrzyjmy sig, zorientujmy czy kto$ nie
wpada/wpadt w szpony ztego nastroju, depresji...Pocieszmy ich...wspierajmy...dbajmy o nich ale tez
o siebie. Wspierajmy si¢ w tym trudnym czasie...no i badzmy dla siebie dobrzy...nie ranmy si¢
stowami, na przyktad jakim$ uszczypliwym komentarzem czy krytyka. Pamigtajcie — w tym czasie
jestesmy szczegolnie wrazliwi. Czasem lepiej ugryz¢ sie w jezyk...

Aaa...no i pamigtajcie o uzupetnianiu ,,witaminy stonca” czyli D3 oczywiscie wraz z K2 MK-7, A
oraz E.

Trzymajcie si¢ wesoto:-)

Arkadiusz Kedzior na podstawie (ale nie tylko):



https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/emocje/smiech-to-zdrowie-8-
powodow-do-czestego-smiechu-aa-VMalL-aSAV-npzb.html



